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مقدمه
انسان هر روزه ملزم به مصرف غذا می‌باشد و به دلیل تعداد و تنوع سرطان‌هایی که بطور بالقوه با رژیم غذایی در ارتباط هستند ، می‌توان گفت که در حدود یک سوم سرطانهایی که در نهایت منجر به مرگ می‌شوند با آنچه که می‌خوریم در ارتباط هستند. 
چه غذاهایی را انتخاب کنیم ؟ 
با انتخاب و گنجاندن غذاهای زیر در الگوی غذایی روزانه خود می‌توانید احتمال ابتلا به سرطان را کاهش دهید. 
	فیبر غذایی: داشتن رژیمی‌که میزان فیبر آن بالا و چربی آن پایین باشد، احتمال ابتلا به سرطان کولون و رکتوم را می‌کاهد. به این منظور انواع نان هاي سبوس دار ، ماکارونی‌ها ، سیب‌زمینی و غلات تصفیه نشده ، دانه‌ها ، میوه‌ها و‌سبزی‌ها را در رژیم خود بگنجانید. لوبیا و نخود پخته منابع بسیارخوبی از فیبر هستند. غذاهای پرفیبر معمولا چربی پایینی دارند. 
	پروتئین:  در رژیم غذایی روزانه خود تا حد امکان از گوشت‌های کم چرب استفاده کنید. گوشت سفید را به جای گوشت قرمز استفاده کرده و قبل از پخت ، پوست و چربی آن را جدا کنید. مصرف ماهی را افزایش دهید. 
	میوه جات و سبزیجات : میوه‌ها و سبزی‌ها را جایگزین تنقلات سرخ‌شده و پرچرب کنید. 
	ویتامین ها : مصرف غذاهای حاوی ویتامین A ،  بتاکاروتن و ویتامینC   احتمال ابتلا به سرطان‌ها را کاهش می‌دهند. سعی کنید در رژیم غذایی روزانه خود از سبزی‌های برگی شکل سبز تیره ، ‌زرد و نارنجی ،انواع کلم و میوه‌ها بویژه مرکبات استفاده کنید. 
	لبنیات: به جای مواد لبنی پرچرب (شیر کامل ، ‌ماست پر چرب ، پنير خامه اي و…) از محصولات لبنی کم‌چربی استفاده کنید. این گروه از مواد غذایی منابع خوبی از پروتئین ، ویتامین‌ها و مواد معدنی به ویژه کلسیم (​http:​/​​/​www.persiandiet.com​/​html​/​index.php?name=Sections&req=viewarticle&artid=546&page=1" \o "خواص کلسیم" \t "_blank​) هستند که برای حفظ سلامت فرد مفید می‌باشند. 
	کنترل وزن : وزن خون را همواره در حد متعادل نگه‌دارید . چاقی عامل ایجاد بیماری‌ها از قبیل بیماری‌های قلبی- ‌عروقی ، فشارخون (​http:​/​​/​www.persiandiet.com​/​html​/​modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=14&page=1" \o "راهنمای تغذیه در فشارخون بالا" \t "_blank​)،  دیابت (​http:​/​​/​www.persiandiet.com​/​html​/​modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=141&page=1" \o "تغذیه در دیابت" \t "_blank​) و زمینه‌ساز بعضی از سرطان‌ها است مصرف چربی زیاد ، ‌غذاهای حاوی چربی اشباع شده و کلسترول (​http:​/​​/​www.persiandiet.com​/​html​/​modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=13&page=1" \o "تغذیه و بیماریها: کلسترول بالا" \t "_blank​) را محدود کنید. رژیمی‌که چربی آن بالاست می‌تواند خطر ابتلا به سرطان‌های پستان ، ‌پروستات ، کولون و رکتوم را افزایش دهد. 
	 مصرف شیرین (​http:​/​​/​www.persiandiet.com​/​html​/​modules.php?op=modload&name=Sections&file=index&req=viewarticle&artid=63&page=1" \o "آموزش آشپزی: شیرین پلو" \t "_blank​)ی را محدود کنید.
	 نمک رژیم غذایی خود را تا حد ممکن کاهش دهید. 
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